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ات البليومتريك المائي علي تطوير زمن أداء الدوران تدريب " فاعلية
 "م حرة 022بالشقلبة لتحسين المستوي الرقمي لسباحي 

  أ. م. د / رشا محمد توفيق 

               د / الحسينى فراج رمضان 
                                                         نوره شعبان حسنى / هالباحث 

 مقدمة البحث:

                                                           
 استاذ مساعد ورئيس قسم التدريب الرياضي بكلية التربية الرياضية جامعة بنى سويف .
  مدرس بقسم التدريب الرياضي كلية التربية الرياضية جامعة بنى سويف .

 جامعة بنى سويف–كلية التربية الرياضية – التدريب الرياضيبقسم  معيدة. 
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 مشكلة البحث:

 إليه: البحث والحاجة ميةأه
 الاهمية العلمية:

 

 

 

 

 

 الاهمية التطبيقية:
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 أهداف البحث:

 

 

 

 

 

 فروض البحث:
 

 

 

 

 

 

 المصطلحات المستخدمة في البحث:
البليومتريك
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البليومتريك المائي:

المستتوي الرقمي: 

 المرتبطة:الدراسات 
 اولا الدراسات العربية:
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 ثانيا الدراسات الاجنبية: 
 

 

 Wilson ,Murphy ,Walsh 

 

 إجراءات البحث:
 البحث:: منهج اولًا
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  مجتمع البحث:: ثانياً

 ثالثا: عينة البحث:

 :في البحث جهزة المستخدمةالأالأدوات و رابعاُ:
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  البحثخطوات تنفيذ خامسا: 
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شروط اختيار خبراء:

 

 

  

 القياس القبلي لمجموعة البحث. 
 

  

 

 

 الأسلوب الإحصائي المستخدم سادسا: 
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 عرض النتائج: 

 القياس المتغيرات
متوسط 

 الرتب
 القيم الاتجاه

مج 

 القيم
 zقيمة 

P 

احتمالية 

 الخطأ

 متر حره 022
 2022 7 - 0022 القبلي

00322 202.0 
 00022 2 + 2022 البعدي

 7072 – 707دوران 

 متر اقتراب ودفع

 2022 7 - 0022 القبلي
0037. 202.0 

 0.022 2 + 2022 البعدي

 متر بدء 7.
 2022 2 - 2022 القبلي

00377 202.0 
 00022 7 + 0022 البعدي

 المتغيرات
متوسط القياس 

 القبلي

متوسط القياس 

 البعدي
 نسب التغير

 700. 00277 30.70 متر حره 022

متر اقتراب  7072 – 707دوران 

 ودفع
.70270 .30.02 .003 

 0300 00077. 00222. متر بدء 7.
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 القياس المتغيرات
متوسط 

 الرتب
 القيم الاتجاه

مج 

 القيم
 zقيمة 

P 

احتمالية 

 الخطأ

 متوسط طول الشده
 2022 2 - 2022 القبلي

0037. 202.0 
 00022 7 + 0022 البعدي

متوسط سرعه 

 السباح

 2022 2 - 2022 القبلي
0002. 20200 

 0.022 2 + 3072 البعدي

 معدل تردد الضربات
 2022 2 - 2022 القبلي

0037. 202.0 
 00022 7 + 0022 البعدي

 زمن الدوره الواحده
 2022 2 - 2022 القبلي

00002 20202 
 0.022 2 + 3072 البعدي

عدد الضربات في 

 الدقيقه

 00022 7 - 0022 القبلي
00300 202.7 

 2022 2 + 2022 البعدي

 3متوسط زمن اداء 

 دورانات

 00022 7 - 0022 القبلي
00322 202.0 

 2022 2 + 2022البعدي
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 نسب التغير متوسط القياس البعدي القبليمتوسط القياس  المتغيرات

 3302 00730 002077 متوسط طول الشده

 .70. 730727 .230.0 متوسط سرعه السباح

 3200 70770 ..002 معدل تردد الضربات

 02. 320000 0.0.00 زمن الدوره الواحده 

 3.00 000707 0.0772 عدد الضربات في الدقيقه 

 .0.. 00720. 00220. دورانات  3متوسط زمن اداء 

 مناقشه وتفسير النتائج: 



 

- 851 - 
 

 

Beni-Suef Journal Of Physical Education And Sport  Sciences 

(B.J.P.E.S.S)  

Website: http://www.bsu.edu.eg/Sector_Home.aspx?cat_id=13# 

E-mail: journal. science@uahoo.com 

"Strech 

Reflex"
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Avery&chudonald 

 الاستخلاصات:
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 التوصيات:

 :أولا: المراجع العربية
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- 811 - 
 

 

Beni-Suef Journal Of Physical Education And Sport  Sciences 

(B.J.P.E.S.S)  

Website: http://www.bsu.edu.eg/Sector_Home.aspx?cat_id=13# 

E-mail: journal. science@uahoo.com 

 

 

 :الأجنبيةالمراجع ثانيا: 
15. Avery D.fargen baum,Donald A.chu:plyometric trainig 

sports medicine, December, 2001, www.acsm.org. 

16. Palmer,merryn,L:"The Scrence of teaching swimming 

",Pelham books frist puplished ,co,inc New york 

,U.S.A,1979. 

17. OZhan Bavli:comparison the Effect of water plyometrics 

and land plyometrics on Body Mass, index and 

Biomotorical variables of Adolescent Basketball 

players, 2012. 

18. Willson,G,J.Marphy,a,j.Walshe,A.D:performance Benefits 

from Weight and plyometric training Effects of 

Initial strength ,coaching and sport science , 

Journal , Roma , 1997.  

 (Net-ثالثا: المراجع من الشبكة العالمية للمعلومات )الانترنت
19. /https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/pmc345157 

http://www.acsm.org/
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عناصر 

 الوحدة
 الشده الجزء الرئيسي الزمن

 الراحة الزمن الحجم

 مجموعات التكرار مجموعات تكرارت
بين 

 التكرار

بين 

 المجموعات

جزء 

 الاحماء

 الاعمال الادارية -. ق02

حمام الجرى حول -0

 السباحة.

عممممممممم  اطممممالات -3

ومممرونممممات لممجممممميممع 

 اجزاء الجسم.

72% 

 

- 

 

- 

 

- 

- 

 

- 

 

- 

- 

 

- 

 

- 

- 

 

- 

 

- 

- 

 

- 

 

- 

- 

 

- 

 

- 

الجزء 

 الرئيسي

جمزء االبليومتريمممم   ق07

 المائى( 

اوقمموف فممتممحمممما( -.

ثمنمي ومممممد المرجلين 

 من الوقوف.

اوقوف( مسمممممممم  -0

حممافمممة الحو  رفع 

 الركبتين معا.

"وقوف " الحج  -3

 للأمام في دائره.

نمسممل الممتممممريممن  -0

السممممممممماب  ولكن مع 

 تبدي  قدم الحج .

االوقوف فتحممما   -7

مسممممممممم  الكرة فوق 

الراس( تماذمخ ذطوة 

لمملأمممممام مممع تمممممريممر 

الكرة بقوة الخراعين 

 معاً  للزمي .

07% 

بدون 

 ادوات

 

 

 

27% 

 بادوات

 

 ت 2

 

 ت 2

 

 ت 2

 

 ت2

 

 ت 0

 

 م 3

 

 م3

 

 م 3

 

 م 3

 

 م 3

 

 ث7

 

 ث 7

 

 ث 7

 

 ث7

 

 ث 2

 

 ق 7

 

 ق 7

 

 ق 7

 

 ق 7

 

 ق 7

 

 ث 3

 

 ث3

 

 ث 3

 

 ث 3

 

 ث 0

 

 ث 02

 

 ث 02

 

 ث 02

 

 ث 02

 

 ث 2.

 االجزء الرئيسى( ق27

م  022سمممممباحة  -.

 سباحة حره احماء.

م سممممباحة  022 -0

 حره 

م سممممممباحة 022 -3

 ظهر 

م سممممممباحة 022 -0

 بريست.

م سممممباحة  022 -7

 دولسين.

77% 

 

 ت0

 

 ت0

 ت0

 ت0

 ت0

 

 م0

 

 م0

 م0

 م0

 م0

 

 ث27.

 

 ث27.

 ث27.

 ث27.

 ث27.

 

 ق3.

 

 ق3.

 ق3.

 ق3.

 ق3.

 

 ث7

 

 ث7

 ث7

 ث7

 ث7

 

 ث72

 

 ث72

 ث72

 ث72

 ث72

الجزء 

 الختامى

م سممممممباحة 022 -. ق2.

 حره تهدئه 

وقوف في الممماء  -0

 وحركات استرذاء 

02% 

- 

 

- 

- 

 

- 

- 

 

- 

- 

 

- 

- 

 

- 

- 

 

- 
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عناصر 
 الوحدة

 الشده الجزء الرئيسي الزمن
 الراحة الزمن الحجم

 مجموعات التكرار مجموعات تكرارت
بين 
 التكرار

بين 
 المجموعات

جزء 
 الاحماء

 الاعمال الادارية.-. ق02
الممممجممممرى حممممول حمممممممممام -0

 السباحة.
عمممم  اطمممالات ومرونممممات -3

 لجميع اجزاء الجسم.

72% 
 

- 
- 
- 

- 
- 
- 

- 
- 
- 

- 
- 
- 

- 
- 
- 

- 
- 
- 

الجزء 
 الرئيسي

 جزء االبليومتري  المائى(  ق32
االممممموقممممموف ن مممممممممممم   -.

القرف ممممممماء  المسمممممممافممة بين 
القمممدمين بممماتسمممممممما  الكتسين( 
الوثب لاعلى  امتداد الجسممممممم 

 استقامتة.على كام  
االوقوف فتحا  المسممممممافة  -0

بين القدمين باتسممممممما الكتسين  
الجسمممممم في وومممممع عمودى( 
المموثممممب لاعمملممى  ومممع رفممع 
الرجلين لاعلى و للخارج  مع 
محاولة لمل اصمممابع القدمين 

 باليدين في اعلى نقطة 
" وقوف ذمممارج دائره "  -3

تبمممادل الوثمممب داذممم  وذمممارج 
الممممدائمره ممع ثمنمي المركمبممتممين 

 بين باليدين.للمل العق
اوقمممموف عمممملممممي حممممافممممة  -0

صندوق( الهبوط علي الأر  
ثم الوثب علي صممممممندوق  ذر 
ثممم المموثممممب الأمممممام ولأعمملممي 

 بالقدمين معا.
االوقوف فتحاً   المسممممافة  -7

بين القدمين باتسممما  الكتسين  
الجسمممممم في وومممممع عمودى  
بين صمممممممنممدوقين بحيمم  واحممد 
يممين و الاذر يسممممممممممار( يتم 

دى القسرز الجمممانبى على احمممم
ال مممممممنممممدوقمميممن  ثممم الممعممودة 
لممم،ر   ثمممم المممقمممسمممز عممملمممى 

 ال ندوق الاذر وهكخا 

73% 
بدون 
 ادوات
 
 
 
73% 

 بادوات

 
 
 
 ت2

 
 
 
 
 ت2

 
 
 
 
 ت2

 
 
 ت0

 
 
 ت0

 
 
 
 م3
 
 
 
 
 م3
 
 
 
 
 م3
 
 
 م7
 
 
 م7

 
 
 
 ث0

 
 
 
 
 ث0

 
 
 
 
 ث0

 
 
 ث7

 
 
 ث7

 

 
 
 
 ق2

 
 
 
 
 ق2

 
 
 
 
 ق2

 
 
 ق2

 
 
 ق2

 

 
 
 
 ث3

 
 
 
 
 ث3

 
 
 
 
 ث3

 
 
 ث3

 
 
 ث3

 

 
 
 
 ث70
 
 
 
 
 ث70
 
 
 
 
 ث70
 
 
 ث0

 
 
 ث0

 

 االجزء الرئيسى( ق22
م سباحة  722سباحة  -.

 حره احماء.
 م سباحة حره. 022 -0
 م سباحة ظهر.322 -3
 م سباحة دولسين.22. -0
 م سباحة صدر. 022 -7

23% 

 
 ت0

 
 ت3
 ت3
 ت3
 ت3

 
 م.
 
 م.
 م.
 م.
 م.

 
 ق07.
 

 ق007
 ق0

 ق007.
 ق007

 
 ق02
 
 ق7.
 ق3.
 ق0
 ق0

 
 ث32
 
 ث32
 ث2
 ث7
 ث2.

 
- 
 
- 
- 
- 
- 

الجزء 
 الختامى

 م سباحة حره تهدئه 022 -. ق2.
وقوف في الماء وحركات  -0

 استرذاء 
02% 

- 
 
- 

- 
 
- 

- 
 
- 

- 
 
- 

- 
 
- 

- 
 
- 
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عناصر 

 الوحدة
 الشده الجزء الرئيسي الزمن

 الراحة الزمن الحجم

 مجموعات التكرار مجموعات تكرارت
بين 

 التكرار

بين 

 المجموعات

جزء 

 الاحماء

 الاعمال الادارية.-. ق02

الممممجممممرى حممممول حمممممممممام -0

 السباحة.

عمممم  اطمممالات ومرونمممات -3

 لجميع اجزاء الجسم.

72% 

 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

الجزء 

 الرئيسي

37 

 ق

 جزء االبليومتري  المائى( 

اوقوف فتحماً ( مع الوثممب  -.

 ل،مام بعر  حمام السباحة.

االوقوف( الوثممب مع ثني  -0

الركبتين ل،ممممام في المكمممان 

ومسممممممم  الممدمبلز بممالممخراعين 

Squat. 

االوقوف( الوثمممب ل،ممممام  -3

ولممملمممخمممملممم  فمممموق المممنممممودل 

Noodle  مممممع مسممممممممممكممممهمممما

 بالخراعين.

من وومممممممع الرقود على  -0

الممبممطممن والممممخراعمميممن ذمملمم  

الراس والكسممان مت،صمممممممقممان 

ووع الحب  في وسط السباح 

ثم دفع الحائط بالقدمين واداء 

السمممممممبمممماحممممة الحرة ثم تكور 

 الجسم والعوده ويكرر.

من وومممممممع الرقود على  -7

والممممخراعمميممن ذمملمم   الممرممهممر

الراس والكسممان مت،صمممممممقممان 

وومممممممع المحمبمممم  في وسمممممممط 

والسمممممممبمممماح ثم دفع الحممممائط 

 بالقدمين والعوده ويكرر.

27% 

بدون 

 ادوات

 

 

07% 

 بادوات

 

 

 ت7

 

 ت.

 

 

 ت.

 

 

 ت.

 

 

 

 

 

 ت.

 

 

 م0

 

 م2

 

 

 م2

 

 

 م2

 

 

 

 

 

 م2

 

 

 

 ث..

 

 ث0

 

 

 ث0

 

 

 ث0

 

 

 

 

 

 ث0

 

 

 

 ق7

 

 ق7

 

 

 ق7

 

 

 ق7

 

 

 

 

 

 ق7

 

 

 ث3

 

 ث3

 

 

 ث3

 

 

 ث3

 

 

 

 

 

 ث3

 

 

 ث7

 

 ث7

 

 

 ث7

 

 

 ث7

 

 

 

 

 

 ث7

 

 االجزء الرئيسى( ق77

م سمممممباحة  022سمممممباحة  -.

 حره احماء.

م سمممممممممممبممممماحمممممة  22. -0

ظهرارجلين باسممممتخدام لوحه 

 الطسو(.

 م سباحة ظهر.022 -3

م سمممممممبمممماحممممة حممره 22. -0

ارجلين بممماسمممممممتخمممدام لوحمممه 

 الطسو(

 م سباحة حره 022 -7

77% 

 

 

 ت0

 

 ت0

 ت0

 ت0

 

 ت0

 

 

 م3

 

 م0

 م3

 م0

 

 م3

 

 

 ث32.

 

 ث27

 ث32.

 ث27

 

 ث32.

 

 

 ق7.

 

 ق7

 ق7.

 ق7

 

 ق7.

 

 

 ث2.

 

 ث7

 ث2.

 ث7

 

 ث2.

 

 

 ث02

 

 ث2.

 ث02

 ث2.

 

 ث02

الجزء 

 الختامى

 م سباحة حره تهدئه 022 -. ق2.

وقوف في الماء وحركات  -0

 استرذاء 

02% 

- 

 

- 

- 

 

- 

- 

 

- 

- 

 

- 

- 

 

- 

- 

 

- 
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ات البليومتريك المائي علي تطوير زمن أداء الدوران تدريب " فاعلية
 "م حرة 022بالشقلبة لتحسين المستوي الرقمي لسباحي 

  أ. م. د / رشا محمد توفيق 

               د / الحسينى فراج رمضان 

                                                         نوره شعبان حسنى / هالباحث

 

                                                           
 استاذ مساعد ورئيس قسم التدريب الرياضي بكلية التربية الرياضية جامعة بنى سويف .
  مدرس بقسم التدريب الرياضي كلية التربية الرياضية جامعة بنى سويف .

 جامعة بنى سويف–كلية التربية الرياضية – التدريب الرياضيبقسم  معيدة. 
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Summary of the research 

The aim of the research is to design the water-based 

biometric training and its effect on the muscular ability of the 

two men to swim and the rotation time of 200 meters swimming 

on the abdomen for the swimmer and the digital level of the 

swimmer crawling on the abdomen for swimming. The 

researcher used the experimental method to suit the nature of the 

research and used the experimental design of two groups, one 

experimental and the other controlling Following the tribal and 

remote measurement of the two groups where the research 

community swim club Bani Suif, born in 2003, the stage of Sunni 

14 years and reached the number of 45 youth and the search 

sample by the random search of the Club Beni Suef and 14 

swimmers and the strength of each group The results of the 

training and the characteristics of the composition of the training 

load has a positive effect and has a statistical significance in the 

development of muscular capacity of the muscles of the two men, 

and improve the level of skilled performance of the skill of 

rotation, And the improvement in the digital level of swimming 

crawl on the abdomen to swim, and was one of the most 

important recommendations for the application of water-based 

biomatric training on swimmers emerging in the Arab Republic 

of Egypt because of its positive effects in improving the level 

(physical - skilled - digital) M. 

 


